(82L uepis)
glin Xes 0g/ale 3as geEX L
aebuiunosbunssijiqels e)ysnelg

(Qz1 uepis)

QL xg
aejuld ed dn-ysng

—
-

(21 uepls)
SLXE
ddey paw dn-11g

{(ZZ 1l uepls)
:_mc slien 12 QL) Ogx €
BADISINIA P2W J3Uoljel1ol apuebbin

(GlL uepis)
(uag 12d g)
DL XE
usajyeaq

=4

(9Ll uepis)

(ueg sed gl 9l xXg
BADISIIA pawu
Buebs|ieln

BIAPAYE.

(0L uepis)
uag 1ed Jauoinadsal QL
ddey)y paw spuebbiljBGBAa
1 Buludjoealsuaq AT

(OLL Uep!s)

oexXg

Buejlsans paw
ButuagaiAirsxajduwiod

(0L uepis)
Uaqg  jad Jeuoniitadai 0L
ddey) paw bBalss|ielan

uabueb eal euibBuiuno
uSHIQL D11 2P AE US UDO JBA 10D

12ybinaos apjy

PiISI9A0 ud — y weuaboadsbulueay

(ZOL veEpts)
Jauannadal QL
1aybipoa xajduwo)y

1
‘ab
(OOL LepIs)

Jsinunu g exu10 deaaddopy

Buiutuleadd N




Talangtrdning MAQ Ovningar pé plan 30 minuter

Varfér gér vi detta? Ddrfér att vi vill:

* forbdttra var rérlighet for att kunna utveckla var snabbhet

* |dgga grunden till styrketrdning

* forbattra bdlstabilitet som dr kopplaT till allting vi gor

* f5rebygga skador vilket innebdr mindre tiden pd skadebinken & mer tid pd planen
* visa en professionell instdllning till sin trdning + satsning

* BELONING: REDO FORNASTA STEGET I UTVECKLINGEN

MAQ Ovningar med kippen Set/Rep Rdd frdn Anders & Tom

1. komplex rarlighet 1x10 Héll kdppen ndra kroppen + gér [dngsamt

2. utfalissteg fram (kndet rakt dver foten) (1 x 10 per ben Oka svanken + bromsa aktivt vid kontakt

3. Draken ( rak & ldtt svankad rygg) 1 x 10 per ben Bgj i kndleden fér en korrekt T-position

4, Situps ( sd langt du kan med god teknik) 1x15 tryck svanken mot golvet + Idngsamt/kontrollerat
5.Aktiv benstrdckning (kndled i 90graders) (1 x 10 per ben Peka tdrna mot ansikte + kontrollerade rérelse
6. Liggande rotationer med tennis boll 1x10 Ej pendling + aktivera sites/rygg muskler

7. Aktiv sidbdjning ( ej bdjda armbagar) 1x10 tyngden pd béjda benet + b i ett mjukt €

8. Stdende rotationer (ldtt svank) 1 x 10 (5 per sida) [rotera utan att haften glider

MAQ Efter trdning: Vilj 3 évningar! Set/Rep Teknik

1.

2.

3.

Komplex Rérlighet (1) G& inte djupare dn att du kan behalla kna 6ver ta.

Utfallssteg fram (2) Kliv framat som dver ett hinder & bromsa aktivt sa djupt att benets

= 1 gmaee ——

Situps med kipp (4) Aktivera magmuskelrna & tryck svanken mot golvet sa dir kdppen hamnar under fotsulorna

T Shups med kKape




1.

Komplex rorlighet med kdapp

Syftet, Effekter + Tips

2.

Funktionell, aktiv rorlighet for flertalet av de leder & muskler som ar aktiva i traditionell
skivstingstraning som kndbojning, frivandning & ryck

Knina ska vara positionerade rakt ovanfér fotterna och réra sig i linje med dessa

Utmarkt som uppvarmning och som rorelseskolning for yngre idrottare

Den stimulerar atletisk hallning och tillritta med stramhet i ligament, ledkapslar samt muskler pa
fram- och baksida.

Effektiv vid nedsatt fotledsrorlighet

Utmirkt stabiliseringsovning for buk & ryggmuskulaturen

Tips: Viktigt att gd ner s djupti knibojningen utan det sker en kompensation dir
fotvalven faller in eller fétterna vrids utat.

Utfallssteg med kdpp

Syftet, Effekter + Tips

3.

Det framre benets kna ska vara positionerat rakt ovanfor foten och rora sig i linje med denna,
dock ej for langt framat mot tarna.

Hoftens, hoftbdjarens och den Framre l&rmuskeln rorlighet forbattras om man behaller en
neutral/stabil ryggposition.

Forbittrar balansen & koordination mellan fot, knd & hoft samt rekrytera de muskler som ar
aktiva vid 16pning (accelererande/bromsande moment)

Tips: Undvik att kompensera genom att gunga tillbaks. Behall god stabilitet i magen &
ryggen for ha en bra atletisk hallning.

Draken med kdpp

Syftet, Effekter + Tips

4.

En bra funktionell enbensévning som tranar muskulaturen i hamstring, sate och rygg

Kriver konstant koncentration for att genomférandet ska bli korrekt & ge effekt

Ursprungligen anvinds i rehabiliteringsyfte for att trina ledkénsla, balans & koordination fér att
fa igdng nerv- och muskelfunktioner

Man tappar svanken om rérligheten i hamstringmuskulaturen dr nedsatt

Tips: En atletisk hallning och en stabil, neutral ryggposition dr nyckelorden under
utférandet. Rotera biackenet om du tappar svanken for att paverka ryggens forméga att
behalla sin stabila position

Draken med kdpp

Syftet, Effekter + Tips

En bra funktionell enbensévning som tranar muskulaturen i hamstring, sdte och rygg

Kraver konstant koncentration fér att genomforandet ska bli korrekt & ge effekt

Ursprungligen anvinds i rehabiliteringsyfte for att trina ledkénsla, balans & koordination f6r att
fa igdng nerv- och muskelfunktioner

Man tappar svanken om rérligheten i hamstringmuskulaturen ar nedsatt

Tips: En atletisk hallning och en stabil, neutral ryggposition ar nyckelorden under
utforandet. Rotera biackenet om du tappar svanken for att piverka ryggens formaga att
behalla sin stabila position



